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Культура здоровья личности предполагает потребность и способность человека 
сохранять свое физическое, психическое и социальное здоровье. 
На физическом уровне сущность здоровья рассматривается как динамическое 
равновесие работы всех внутренних органов и их адекватное реагирование на влияние 
окружающей среды. Различные виды органических нарушений в организме приводят к 
изменениям психики, личностного статуса, и социального поведения человека. Чем 
тяжелее заболевание организма, тем сильнее оно влияет на состояние психического и 
социального здоровья.  
Самооценка физического здоровья выявляет меру благополучия в 
функционировании организма человека. 
Психологический уровень здоровья связан с личностным контекстом, в рамках 
которого человек предстает как психическое целое. Среди критериев психического 
здоровья особо значимы такие как интегрированность личности, ее гармоничность, 
уравновешенность, духовность, ориентация на саморазвитие. 
Переход от психологического к социальному уровню весьма условен. Однако, во 
втором случае, человек воспринимается как существо общественное, и здесь наиболее 
важными представляются вопросы влияния социума на здоровье личности, а также 
выполнение человеком своих социальных функций. Социальное здоровье определяется 
количеством и качеством межличностных отношений индивида и степенью его участия в 
жизни общества. Нарушения в сфере социального здоровья могут быть обусловлены 
доминированием некоторых личностных свойств, таких как конфликтность, эгоцентризм, 
отсутствие толерантности и т.д. 
В литературе существует достаточное количество экспресс-диагностических 
методик оценки здоровья. Их преимущество связано с ускоренной диагностикой, 
основанной на нормативном подходе к оценке здоровья. Вместе с тем, представляется 
невозможным свести к какому-то одному, универсальному критерию оценку как 
психического, так и социального здоровья.  
В укреплении и сохранении своего здоровья определяющую роль играет сам 
человек. С этим связано и его умение оценивать состояние своего здоровья. В то же время 
эффективность самооценки здоровья непосредственно зависит от знания самого себя. 
Для самооценки каждого из уровней здоровья можно использовать специальные 
методики и технологии. 
Большинство методик основано на тест-опросах участников, где подсчитывается 
общая сумма баллов, а сумме баллов соответствуют определенные рекомендации по всем 
показателям. 
Примерный экспресс-анализ самооценки физического здоровья может включать 
любое количество вопросов c суммой баллов по каждому из них: возраст, вес, занятия 
спортом, выносливость, пульс в состоянии покоя, восстановление частоты пульса после 
нагрузок, отношение к вредным привычкам и т.д. [2]. Суммарному количеству набранных 
баллов дается несколько качественных характеристик физического состояния человека. 
Тест на определение психического здоровья может быть представлен несколькими 
вопросами с вариантами ответов, например: 









- Вы просыпаетесь среди ночи с сильным сердцебиением? 
- Можете ли вы прибегнуть к силе своего голоса, чтобы отстоять свою точку 
зрения? 
- Как часто вам снятся страшные сны? 
- У вас есть надежный круг хороших друзей? И т.д. 
Ответы могут варьироваться от «да» до «почти никогда». Этот опросник имеет 
ответный лист, который говорит о психическом здоровье человека [3]. 
Можно предложить методику «Конфликтность», которая характеризует состояние 
социального здоровья человека. 
Вопросы могут быть следующие: 
- В общественном транспорте начался спор. Ваша реакция? 
- Часто ли спорите с друзьями? 
- Как вы отнесетесь к невезению в лотерее? 
- Если кто-то купил вещь, которая вам не понравилась, что вы сделаете? 
- В очереди вам наступили на ногу. Как вы поступите? 
Этот тест имеет ответный лист, который характеризует состояние социального 
здоровья [1]. 
При всей кажущейся легкости таких экспресс-тестов, они все же являются 
достаточно высокообоснованным инструментом диагностики уровня здоровья личности. 
Вместе с тем, опираясь на полученные результаты, каждый человек может обратить 
внимание на уровень и изменение в состоянии своего физического, психического и 
социального здоровья. Если результаты тестов по трем компонентам здоровья имеют 
положительную тенденцию, то только в этом случае можно говорить о здоровой 
личности. 
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Современный этап развития системы образования в Республике Беларусь 
характеризуется усилением инновационной направленности в деятельности учреждений 
образования. В настоящее время актуальны следующие направления: 
 интеллектуально-творческое развитие личности учащихся; 
 самоопределение, саморазвитие и самообразование педагогов и учащихся; 
 сохранение здоровья участников образовательного процесса; 
 адаптацию зарубежных образовательных технологий и механизмов их введения в 
практику работы белорусских школ. 
Инновации являются одним из важнейших факторов развития современного 
общества и активно проникают во все сферы жизнедеятельности, в том числе и в 
образование. Использование инновационных технологий в здоровьесбережении учащихся 
помогает сделать процесс сохранения здоровья интересным и увлекательным для всех 
участников образовательного процесса.  
В практической деятельности образовательных учреждений все большую 
актуальность приобретает исследовательская деятельность учащихся по 
здоровьесбережению. Её цель – установление истины, развитие умения работать с 
информацией, формирование исследовательского стиля мышления. Приобщение 
школьников к научно-исследовательской деятельности позволяет создать благоприятные 
условия для их самообразования в области сохранения и укрепления собственного 
здоровья и профессиональной ориентации. Тематика работ по формированию 
здоровьесохранной деятельности может быть разнообразна. Например, «Сколько весит 
здоровье ученика?», «Мать-водица - всему царица», «Соль – белая смерть или 
лекарство?», «Ранец в школу. Не испортим осанку детям», «Компьютер и физическое 
здоровье человека», «Мой дневник здоровья», «Телевизор и дети», «Суточный 
энергетический рацион школьника» [3, с.56] и т.д. Активизируя мыслительную 
деятельность, исследование способствует раскрытию личностных качеств школьника и 
развитию его эмоциональной сферы, формирует интерес к здоровому образу жизни. 
В практике школ часто используется технология проектного обучения, которая 
также направлена на воспитание здорового образа жизни. Она предполагает создание 
таких условий, при которых учащиеся самостоятельно приобретают недостающие знания 
из разных источников; учатся пользоваться приобретенными знаниями для решения 
познавательных и практических задач; приобретают коммуникативные умения, работая в 
различных группах; развивают системное мышление и др. Тематика проектов по 
здоровому образу жизни может быть самой разнообразной: «Сегодня в моде здоровый 
образ жизни», «Формула здоровья», «Будьте здоровы!» и др. 
Применяемые педагогические технологии дают возможность увидеть в ребенке его 
природные задатки и развивать их; позволяют использовать многообразие методов и 
приемов на интегративной основе по здоровьесбережению; способствуют развитию 
активности, инициативности, чувства собственного достоинства и самоуважения; 
помогают раскрыть внутренние резервы детей по сохранению своего здоровья и 
одновременно формировать здоровьесберегающие качества личности. 
Примером инновационной игровой технологии может служить блиц-игра «Кейс 









образе жизни. Участникам задается вопрос: «Что бы вы поместили в кейс здоровья 
современного человека?» Каждого из них просят изобразить три вещи или описать, 
которые необходимы современному школьнику. Играющие по очереди рассказывают о 
том, чтобы они поместили в «кейс». Затем проводиться ярмарка, на которой можно 
обменяться «вещами» из кейса. Подводится итог [2, с.113]. 
Важными составляющими рационального учебно-воспитательного процесса на 
современном этапе являются говорящие стены. Идея разместить на одной из стен 
полезные высказывания умных или великих людей была в свое время реализована во 
многих школах, но постепенно эта хорошая традиция исчезла. В каждой школе есть места, 
мимо которых много раз в день проходят или пробегают все. На этом месте ребятам 
можно предложить расположить периодически обновляемую экспозицию по наиболее 
актуальным проблемам духовного, нравственного и физического здоровья. 
Ещё одним из новых направлений в работе по формированию навыков ЗОЖ стало 
использование близких нашим творческим учащимся форм коррекционной, 
оздоровительной и профилактической работы, таких как песочная психотерапия, 
арттерапия и символ лабиринта. 
В процессе песочной психотерапии появляется возможность посмотреть па себя, 
свой внутренний мир со стороны, так как картины, выполненные в такой технике, 
отражают внутреннее состояние человека. 
Арттерапия даёт возможность учащимся и педагогу взаимодействовать между 
собой в процессе общения через продукты творчества. 
Символ лабиринта учитель использует для помощи учащимся в нахождении новых 
путей решения их проблем, а также в тренингах личностного роста. Движение по 
лабиринту помогает гармонизировать физические и психологические параметры 
самочувствия [1, с. 17]. 
Для повышения эффективности проводимой работы на современном этапе 
используется принцип самоуправления, который лёг в основу деятельности штаба 
«Здоровье». Основная его цель: формирование устойчивых практических навыков 
здорового образа жизни и чувства ответственности за своё здоровье у своих сверстников. 
Члены штаба «Здоровье» принимают активное участие в создании материалов для 
тематических информационных стендов «Пятиминутки здоровья» в начальной школе; 
работе над внутришкольными проектами по здоровьесбережению; выпуске электронной 
газеты; выпусках гимназической телестудии «ИЗО-ТВ представляет...» и другой 
деятельности [1, с.18]. 
Таким образом, стратегия реализации инновационных здоровьесберегающих 
технологий – такая организация образовательного процесса на всех его уровнях, при 
которой качественное обучение, развитие и воспитание учащихся происходит без 
нанесения ущерба их здоровью. Грамотное решение этой задачи позволяет решить также 
и другие, непосредственно с ней связанные: формирование и укрепление здоровья 
учащихся, воспитание у них культуры здоровья, а также сохранение здоровья педагогов. 
Литература: 
1. Миронович, Д.В. Электронный учебник по физической культуре / 
Д.В.Миронович // Народная асвета. – 2011. – № 6. – С. 29–30. 
2. Цыркун, И.И. Инновационное образование педагога: на пути к 
профессиональному творчеству: учеб.-метод. Пособие / И.И.Цыркун, Е.И.Карпович. – 2-е 
изд. – Минск: БГПУ, 2011. – 311 с. 
3. Ярмарка здоровья / авт.-сост. И.Н.Пичугина. – Минск: Красико-Принт, 2007. – 
176 с. – (Педагогическая мастерская). 
 
РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й 
БГ
ПУ
